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دفتر قدردانی چیست؟
دفترچــه قدردانــی یک دفتر خاطــرات یا دفترچه‌ای اســت که در آن چیزهایــی که به خاطر 
آنها خوشــحال هســتید را یادداشــت می‌کنید. این باعث می‌شــود که قدر و اهمیت آنها 
را بدانید. لازم نیســت این دفتر خاص یا فانتزی باشــد، فقط باید بتوانید در آن بنویســید 

دارید.  نگهش  و 
 نوشــتن آن بــه ایــن معنی اســت که بــرای مــدت طولانی‌تری بــه چیزی که از داشــتنش 
خوشــحال هســتید، فکــر می‌کنیــد و مغز شــما آن را بیشــتر به خاطــر می‌آورد. نوشــتن 
چیزهایــی کــه بــه خاطر آنها خوشــحال و شــکرگزار هســتید، می‌تواند به شــما کمک کند 

احســاس شــادی، اشــتیاق و مهربانی بیشتری داشــته باشید.

برای شروع به جواب این سوالات فکر کنید:

چه کسی امروز مرا خنداند؟

چه چیزی باعث شد امروز احساس خوشحالی کنم؟

این‌ها و ســوالات مشــابه به شــما کمک می‌کنــد درباره 

چیزهایــی که برای آنها خوشــحال هســتید فکر کنید.

هر چه پاســخ شــما دقیق‌تر باشــد، بهتر است. به عنوان 

مثــال، »من از دوســتم سپاســگزارم که وقتــی مدادم را 

فرامــوش کرده بودم، مداد مــورد علاقه خودش را به من 

قــرض داد«. این دقــت کمک می‌کند تــا روی چیزهایی 

کــه واقعاً قدردان آن هســتید بیشــتر صبــر و فکر کنید. 

با یادداشــت کــردن به جــای گفتن، احساســات مثبت 

بیشــتری خواهید داشــت، زیرا نوشــتن بیشــتر از فکر 

کــردن یــا صحبت کردن طول می‌کشــد و عــاوه بر ذهن 

و زبان، چشــم و دســت را مشــغول می‌کنــد و در مغز ما 

بهتــر ثبت می‌شــود. همچنین باعث می‌شــود که شــما 

ســابقه‌ای از تمــام چیزهای خوبــی که تجربــه کرده‌اید، 

داشــته باشــید. این نوشــته می‌تواند در یک روز بد به 

کمک شــما بیایــد. آنهــا را بخوانید و ببینیــد که چقدر 

تجربه‌هــای لذت‌بخــش زیادی داشــته‌اید. برای شــروع 

بــه مــدت 21 روز)ســه هفته( ســه چیز را بنویســید که 

بابت آنها خوشــحال و شــکرگزار هستید.

چه بنویسم؟


